ناماده‌کردنی : گوران ردسول بابه‌کر 


به‌سه‌ریه‌رشتی ماموستایان : 
م.زانیار فهتاح 
م.شاگول مغدید 


گرویی ده‌روونزانی - جالاککردنه‌وه‌ی ميشك ناستی پیشکه‌وتوو 


پەيامبەرى خودا ( عليه الصلاة و السلام ) ددفه رموى : 
[... يعجبني الفأل ...6 
( البخاري و مسلم ) 
واته : وشه و گوفتاره نه‌رینی و که شبینه‌کانم خوشده‌ویت یاخود 


دلخؤشم ددكدن . 


- پیشه‌کی . 

- بيركردنهودى نه‌رینی چیه ؟ 

- سوده‌کانی ببرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی به كشت . 

- ببرکردنه‌وه ه‌رینی و نه‌رینیه‌کان چون دروست دهبن . 
- كاريكه ريكانى ببرکردنه‌وهی نه‌رینی لەسەر مێشك . 

- ده‌سنکه‌وت و ئه نجام . 


= سه‌رچاوه‌کان ۱ 
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بيركردنهودى نه‌رینی ده‌توانیت کاریگه‌رییه‌کی 
فراوان له‌سهر ميشك و بدو هویه‌شه‌وه له مه‌زاجی 
ده‌روونی مرۇڭدا دروست بکات , وه بو تیگه‌یشتن 
لدم كاريگەرييانەش پیویسته بزانين که میشکمان 
چۆن کار ده‌کات ٩‏ 


هه‌ست و سوزه‌کا نمان ددست به‌سه‌ر کاری نه‌میکدالا 
ده‌گرن و ریکی دەخەن وه نهميش ودلام ده‌داته‌وه بو 
هه‌سته نه‌رینیه‌کانی وه‌کو دلخوشی و هه‌سته 
نه‌رینیه‌کانی وه‌کو دوودلی و خه‌موکی . 


بیرکردنه‌وه نه‌رینیه‌کان کیمیای ميّشك ئەگۈرن و کار دهکه‌نه سەر جیناته‌کان ودكو هانده‌ریکی 
خوشگوزه‌رانی بو نه‌وه‌کانی داهاتوومان . 

هه‌روه‌ها بیرکردنه‌وه‌ی ه‌رینی په‌یوه‌ندی هديه به زیادکردنی خانه‌کانی کوئه‌ندامی به‌رگری . 

به كشت ببرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی سه‌ربازیکی پاریزهره بو ميشك و جه‌سته له کاریگه‌ریه زیانبه‌خشه 
جیاوازه‌کان . هه‌ستی ته‌ندروست له مروقدا به‌دیده‌هینی که ده‌توانی زال ببی بەسەر هه‌سته نه‌رینیه‌کاندا 


وه‌کو خه‌موکی و فشار و تیکچوون و کوستی ده‌رووئی ( (traUMA‏ . 


بيركردنهودى نه‌رینی ته‌نها ده‌سته‌واژهیه‌کی جوانی ردونه قدار نيه له رووکه‌شدا , به لکو که‌سانی نه‌رینی 
روژانه ه‌زموونی نهو سود و لیکه‌وته باشانه‌ی ده‌که‌ن به جه‌سته و رؤح و دەروون . 

نه‌گه ر بيتو يدكيك له نیمه ته‌نها بو ماودى روژيك نه‌و بیرکردنه‌وه نه‌رینیانه‌ی به‌رامبه‌ر خومان و ژیان و 
داهاتوو هه‌مانه رووبه رووی ده‌وروبه‌رمانی بکه‌ینه‌وه له ریی وته کا نمانه‌وه له کومه لگادا نه‌وا به خششی 
کومه لایت بوونمان له‌دست ددددين بیگومان , که‌وایه نهو کاریگه‌ریه خرا پانه‌ی كه بيركردنهودى نه‌رینی 
هديهتى نیمه روژانه و به دریژایی ته‌مه نمان خومانی پى سزا دهده‌ین بى نه‌وه‌ی هه‌ستی پیبکه‌ین . 


بویه لدم روانكديدوه بابه‌ته‌که‌مان گرنگی ده‌رده‌که‌وی . 


Here’s how 


people communicate. 


نه‌و کاریگه ریانه‌ شی كه له نمونه‌ی كدياندنى قسه نه‌رینیه‌کان > 


به دەوروبەر ده‌گوازریته‌وه هه‌مان کاریگه‌رین و بگره زورجار 


مرۆڭ به بیرکردنه‌وه‌کانی خؤى کاریگه‌رتر ده‌بی و زیاتر 7 
قه‌ناعهت ده‌کات . 

هه‌روه‌ها هو گورنکاریانه‌ی که رووده‌دهن ھەروەك چون 
مروقه‌کان له ریی دهم و زمانیانه‌وه وه‌کو ( گوێزەرەوە ) 
کاریگه‌ری يديامهكانيان نه‌گوازنه‌وه بو ه‌ندامی بیستنی 
یه‌کتری که گوییه‌کانه و ندميش (وهرگر ای په‌يامه‌کانه , 
هاوشیوه‌ی نه‌مانه له میشکیشدا ( گویزهرهوه ) و وەرگر )مان 
هديه که نه‌وانیش له ده‌ماره‌خانه‌کاندا بوونیان هديه هه‌روه‌کو 
لدم دوو وینه‌یدا روونمان کردوته‌وه . بویه ههول نه‌ده‌ین 

به پیی توانا لەم کورته باسه‌دا گرنگی نه‌رینی بوون له‌سه‌ر ميشك و کاریگه‌ریکانی بخه‌ینه روو . 


يف3 ب ىى 


بیرکردنه‌وه‌ی ه‌رینی جيه ؟ 


بو نه‌وه‌ی هه نگاو به هه‌نگاو به بابه ته‌که‌ماندا شور ببینه‌وه و بچینه ئاستێك له قولایی تیکه‌یشتن دەبێ 
بزانين بیرکردنه‌وه چیه , وه ه‌رینی بوون چون پیناسه ده‌کریت , وه پاشانیش ندم دوو ده‌سته‌واژ‌یه به 
لیکدراوی و پیکه‌وه بوچی به‌کار ديت ؟ 

سه‌ره‌تا وشه‌ی ( ببرکردنه‌وه) له ( زمانه‌وانیدا ) واته که‌سيك میشکی خسته کار بو بابه‌تيك , وه كؤمه لى 
زانیاری زانراوی له لای خوی یه کخست و ریکخست تاودكو به هویانه‌وه بگات به زانین و درکییکردنی 
نه‌زانراويك . 

ببرکردنه‌وه له ( ده‌سته‌واژه‌شدا ) د.نیدوارد دی بونو که يدكيكه له بیرمه‌ندانی سەردەم له زانستی 
بيركردنهوددا ه لیت : يەك پیناسه‌ی هه لبژیردراومان نيه بو بیرکردنه‌وه , جونکه زوربه‌ی پیناسه‌کان 

هه ریه که و ناستیکی بیرکردنه‌وه ده پیکی . به لام نهو پیناسه‌یه‌ی که خوی پشتیپیبه‌ستووه له کتیبه که‌یدا : 
( نه‌ویه‌ری لیکولینه‌وهیه بو شارەزايبەك له پیناو مه‌به‌ستیکدا . › . وه یه‌کیکی تر له پیناسه گونجاوه‌کان 
بو بیرکردنه‌وه : نهو لیهاتووییه چالاکه‌یه که له زیره‌کی سروشتی دایه و له‌هه‌مان کاتیشدا پالنه‌ره بو 
کارکردن ) . 

وشه‌ی «نه‌رینی اش : پاریزگاریکردنه له هاوسنگیه‌کی ته‌ندروست بو په‌پیبردنی کیشه جیاوازه‌کان . 
ده‌سته‌واژه‌ی ( ببرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی ) به لیکدراوی فىرا بیفر ده‌رباره‌ی نه لیت : ( سود و‌رگرتنه له هزری 
ناناگا بو دروستکردنی بيروباودرى نه‌رینی ) . 

هه‌روه‌ها وفاء محمد مصطفی ئه لیت ده‌رباره‌ی : ( نه‌وه‌یه که توانای هزری نائاگات به کاربهینی بو 
کارتیکردنه سه‌ر ژیانت . به ريكديهك يارمهتيت بدات له گه‌یشتن و به دیهینانی ناوات و خه‌ونه‌کانت ) . 


سوده‌کانی ببرکردنه‌وه‌ی ئەرێنى به‌گشتی . 


1- بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی هه‌ستی ره‌زامه‌ندیوون به ژیانت پیده‌به خشی , که نه‌مه‌ش له باوه‌رداردا به‌کسانه 
به‌رازی بوون به قه‌زاو قەدەر و بریاره‌کانی خوای كدوره له سه‌رمان . ندم ر‌زامه‌ندییه‌ش ئەگەرى بریاردانی 
باشترمان پیده‌به خشن له كؤى ویسنگه‌کانی ژیاندا . 

2 - به پیی تویژینه‌وه‌کان نهو که‌سانه‌ی كه پاریزگاری نه‌که‌ن لەسەر هه لویستی گه‌شبینیانه زورتر ده‌ژین 
بهواتاى نه‌وه‌ی ته‌ندروستتر و له‌شساغتر ژیانده‌که‌ن . 

3 - هه‌ندی له تویژینه‌وه‌کان ده‌ریا نخستووه كه ببرکردنه‌وه‌ی ه‌رینی له توانایدایه استی توندی و 

مه ترسی نه خوشیه‌کان كه مبكاتهوه به تایبه‌تی جه لده‌ی ده‌ماغ , وه كۈئەندامى به‌رگری به‌هیز بكات . 


۷ مه ۷ 


4 - سه‌ناوه كه بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی کاریگه‌ریه‌کانی سبروتونین و دؤيامين و ئيندرؤفين له ده‌ماغ دا زياد 
ده‌کات , که نهمدش به‌سوده به تایبه‌تی بو نه خوشی خه‌مزکی . 

5 - يدكيك له گرنگترین سوده‌کانی بيركردنهودى نه‌رینی ندوديه که به گه‌شبینی مانه‌وه بو ماوهیه‌کی زور 
به تایبه‌تی ئەگەر به ناگاییه‌وه ئه نجامیبده‌ین كار له پیکهاته و تواناکانی ميشك 

(neuroplasticity (‏ ده‌کات و گەشىينى ددبيته خوو و که‌سایه‌تی بوت , له ئه نجامیشدا زالبوون بەسەر 
كاته قورس و ناره‌حته‌کاندا ئاسان دەبێت . 

6 - توێژینەوەیەك له سه‌نته‌ری نالوده‌بوونی نه‌مریکی تيشك نه‌خاته سەر نه‌وه‌ی که بيركردندودى ه‌رینی 
سودیکی كدوره به نالوده‌بوان ده‌گه‌یه‌نی . چونکه ( کیمیای ميشك ) کاتی له ه نجامی بیرکردنه‌وه‌ی ه‌رینی 
دموروژین . ده‌شی به تیبه‌ربوونی كات جیی نهو مادده كيميايبانه بگرنه‌وه که دەبنە هؤى ویستیکی توند بو 
ودركرتنى بیهوشکه‌ره‌کان و کحول و مادده نالوده‌ییه‌کانی تريش . 

7 - توێژینەوەیەك له زانكؤى کانساسی نه‌مریکی باس له‌وه ده‌کات که ز‌رده‌خه‌نه - تەنانەت ز‌رده‌خه‌نه‌ی 


ساخته - تیکرای ریژه‌ی لیدانه‌کانی دل و به‌ستانی خوین كەم ده‌کاته‌وه له AILS‏ قورسه‌کاندا , که ئەمەش 


سس 


دوورمان دەخاتەوە له مه‌ترسی تووشبوون به نه خوشییه‌کانی دل و بورییه‌کانی خوین , ئەمەش له 
كاتيكدايه كه زەردەخەنە یه‌کیکه له هه‌نگاوه بچووکه‌کانی که‌سانی گه‌شبین بو زيان . 

بویه له تویژینه‌وهیه‌کی ( لیزا نار يانيك) له زانکوی جونز هوبکنزدا هاتووه که نهو که‌سانه‌ی میژوویه‌کی 
خیزانیان هديه لەگەل نه خوشیه‌کانی دلدا وبه گه‌شبینی ژیان به ریده‌که‌ن به ریژه‌ی 33/ که‌متر تووشی 
جه لده‌ی دل دهبن . 


8 - گه‌شبینی نهینی ئه نجامدانی كاردكانه به کوالیتیه‌کی به‌رز . پشتگیری ژینگه‌ی کارکردن ده‌کات . 


9 - نیدوارد دی بۈنو ئە لیت : بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی له نرخ و سودگه‌یاندن ندكؤليتهوه , وه پیشنیاره 
کرده‌یی و به‌رجه‌سته‌کان لیوه‌ی سه‌رجاوه ده‌گری , بویه ناما نجی بیناکردن و چالاکبوونه . 

0 - برایان تره‌یسی ئەڵێت : (عه‌فل به‌تالی قبول ناكات له‌ببرکردنه‌وه‌کاندا , بویه ئەگەر تو به 
نه‌رینی ببرنه‌که‌یته‌وه نهوا بیری نه‌رینی جیی ده‌گریته‌وه وه به پیچه‌وانه‌شه‌وه ). 


بزیه هه میشه میشکت براززنه ره به بيره هرینی‌کان . 


ببرکردنه‌وه نه‌رینی و نه‌رینیه‌کان چون دروست دەبن . 


له پێناو خوگو نجاندن لەگەل ژینگه‌ی بدرددوام گوراوی دەوروبەرمان , ميْشك بەردەوام يهيوهنديه 
نالوزه‌کانی خوی ڕێك ده‌خاته‌وه به پیی ئەو زانیاریه نوێیانەی كه بوی دی . 

جاری واهه‌یه ندم زانیاریه له دەرەوە پیی ده‌گات وه‌کو نه‌وه‌ی که ددزانين فينكهردودكدمان سارده به هوی 
به‌رکه‌وتنی هه‌وای سارد له پیستمان , له کاتیکدا چه‌ندین زانیاری تر لهناودودى جه‌سته پیمان ده‌گات 
.بویه سه‌داوه له کاتی پیشبینی کردنت بو رووداویکی نه‌رینی نه‌رکی میشکت ده‌گوری بو باردوخی که ودکو 
وابى له‌راستیدا رووى دابی بویه به‌شيك له خه لکی له قسه‌کردن نه‌ترسن چونکه پیشبینی ئەوە ده‌که‌ن 

هه له بکه‌ن یاخود رهخنه‌یان لیبگیری , هه‌روه‌ها کاتی پیشبینی رووداویکی نه‌رینی ددكديت ودكو خواردنی 
خواردنه دلخوازه‌که‌ت نه‌رکی میشکت ده‌گوری بو باردوخی هه‌روه‌کو نه وهی له راستیدا بیخویت و نهشى ببیته 
هوی رشتنی ليكه رژینه‌کانیشت . 

لەگەل نه‌وه‌شدا میشکی مرۆڭ به به‌رده‌وامی ببری نه‌رینی ده‌کاته‌وه ده‌ربار‌ی داهاتوو یاخود بلیین زؤريندى 
زوری ببروکه‌کا نمان نه‌رینین , له سالى 2005 دامه‌زراوه‌ی زانستی نیشتیمانی له‌مریکی بلأويكردهوه كه 
که‌سیکی ناسایی رؤزانه 12 بو 60 هه‌زار بيرؤكدى بۆدێت و لەم رێژەيەش 85 ى بيرؤكدى نه‌رینین و 

5 یشی به ته‌واوی هه‌مان بیروکه‌کانی روژانی رابردوون . 

وه زانايانى ده‌روونناس بنچینه‌ی سه‌رهه لدانی بيرؤكه نه‌رینیه‌کان 


ددكه ریننه‌وه بو چاخی سه‌ره‌تای مروشایه تی , چونکه وای له مرو ۳ 
كردووه زياتر ناگادار و پارێزراوتربی له ئاستى مەترسيە = 
۱ 


زوره‌کانی دهوروبه‌ری . ۶ 
عم ب 


شتیکی باشه مرۆڭ هه‌ميشه ناگاداری مه‌ترسیه‌کان ىبت و ههول 
یحی لاسة مرو ا درسیه‌هان بيت و شەۋ 


باراستنی خوی بدا , به لام AAS‏ لدوددايه له دەرفەت و سه‌رکه‌وتنه‌کان بترسی و هه لبی . 


يل بي[ و ا 


كاربكهريكانى ببركردنهودى نه‌رینی لدسدر ميشك . 


نهو ببرؤكاندى له میشکی مرۇقدا دروستدهبن ده‌بنه هؤى ده‌ردانی دەمارەگوێزەرەوەكان كه جوريك له مادددى 
كيميابين و رێگەدەدەن به به‌یوه‌ندیکردنی حدفى ده‌ستبه‌سه‌رداگرتن كه ده‌ماخه لەگەل نهندامهكانى ترى 
لاشددا . 

* بو نمونه کاتيك بيرؤكه ئەرێنیەكان له دايك دهبن هدست به بدختهودرى و گ‌شبینی ددكدين . لدم 
كاتهشدا ناستی (كؤرتيزؤل ) داده‌بزیت وددماخ دەمارەگويزەرەوەيەك بدناوى ( سبروتونین ) به رهه مدینیت 
كه همدش هه‌ستی نارامی و دؤخى يشوودان بهديدينى , بویه له كاتيكدا سيرؤتؤنين له ناستی ناسایی 
خؤيدايه مروذ هدست به اسودديى و كدمتر دوودلى و ته‌رکیز و جيكيريى زياتر ده‌کات . 

* هه‌روه‌ها ( دۆيامىن ) ده‌رده‌دریت كه نهميش گویزرهوه‌یه‌کی ددمارييه و دەستبەسەر رژیمی ياداشت داندودو 
چه‌قی جیژوه‌رگرتندا ده‌گری . 

* دانیال گولان خاوه‌نی کتیبی ( ته‌رکیز 
بزويّنهريكى شاراوه بو سه‌رکه‌وتن ) دەڵێت : 6 
ببرکردنه وه‌ی نه‌رینی چالاکی له به‌شی Frontal Lobe‏ 
(frontal lob)‏ واته «ناوچه‌وانه پل ) 


زياد ده‌کات که به‌شیکه له پیشه‌وه‌ی 


ددماخدا دابهشبووه به سدر هه ردوو نیوه گوّی 
ميشكدا و به‌رپرسیاره له جوله و پلاندانان 


و مامه له كؤمه لایه تیه‌کان و ریکخستنی 


* هه‌روه‌ها زیابوونی چالاکی لەم بەشەدا به هوی بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینییه وه ده‌بیته هوی به‌ره‌وپیشچوونی 
بیرکردنه‌وه‌ی داهینه‌رانه و اسان فیربوون و زوو چاره دوزینه‌وه بو کیشه‌کان . 

* گولمان ناماژه به‌ودش ده‌کات که نه‌رینی بوون ته‌کیز به‌گشتی زياد ده‌کات , وه کار له ببرکردنه‌وه‌کا نمان 
ددكات بدو ناراسته‌یه‌ی که ته‌رکیزمان له‌سه‌ر نیمه ) بی له جیاتی (من ) واته نيشى به کومه‌ل و هه‌ستی 
يارمهتى و هاوبه شیکردن . 

* تویکلی میشك (cerebral cortex)‏ دابه‌ش ده‌بی بەسەر يله جیاوازه‌کانی مێشکدا و تویکلی میْشکی 
ناوچه‌وانه يليش (prefrontal cortex)‏ پشکی خؤى له كاريكهريهكانى نه‌رینی بوون به‌رده‌که‌وی که 
خوی له گه‌شه‌کردنی ده‌ماره‌خانه کانیدا ده‌بینیته‌وه نهميش له ریی هینانه‌دی و به‌هیزکردنی ) (SYNASE‏ 


۱ گه‌بینکه ده‌مارا ييدكان‎ 
Axon ©2766 
ممعم‎ po 2 6 1 / SYNAPSE 
Pre-synaptic 50 
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("receiving") cell 


* تویکلی ميْشك له ناوچه‌وانه 
Prefrontal‏ 
cortex‏ 


لدا( prefrontal cotrex‏ ) هه‌موو 

نه‌رکه‌کانی ددماخ تیایدا يەگدەگرن و پاشان 
لييانهوه دابەش ده‌کرین بو به‌شه جیاوازه‌کانی 
هماخ ياخود بۆ به‌شه‌کانی تری جدسته , 
نه‌رکه‌که‌شی وه‌کو ويُستكديدك وایه بو 
ئالوگۈرى ناماژه‌ی ده‌ماره‌خانه‌کان , هه‌روه‌ها 
ريكدت پێدەدا به بیرکردنه‌ومو بيرکردنەوەش 
لدو کاره‌ی که دديكديت له‌هه‌مان كاتدا , وه دەستبە سەر هدست و سوزه‌کاندا دەگرێت . 


i 7‏ 7 لدكاتى ببرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی دا له شه يؤلى نه لفادا ددبى , که له باشترین کرده ره‌ینیه‌کان 
لدم شه پوله‌دا کوده‌بنه‌وه ودكو : ته‌رکیزی دوای پشوو , فیربوونی خيرا , دوخی لێشاو , کەمكردنەوەی 
فشار 


RELAXED FOCUS - POSITIVE THINKING 
ACCELERATED LEARNING - FLOW STATE 
STRESS REDUCTION 


* تویژینه‌وه‌کان دەریان خستووه که نهميكدالا (amygdala‏ یه‌کیکه لهو به‌شانه‌ی ددماخ كه زورترین بر 
کاریگه‌ری وەردەگرێت به‌هوی بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی و نه‌رینی . چونکه ئەم دووجور ببرکردنه‌و‌یه 
په‌یوه‌ندیان به هه‌ست و سۆز( EMOTION‏ )دوه djdd‏ له حدز و رق و ترس و هتد, نه‌میگدالاش به‌رپرسه له 
دؤزينهودى هه‌سته‌کان و چاره‌سه‌رکردنیان به تایبه‌تی ترس و تەنانەت بدو هویه‌شه‌وه ناونراوه به چه‌فی 


ترس له ده‌ماخدا . 


- له تویژینه وه‌یه‌ك که له سالی 2013 ئه نجامدراوه له لايدن (cunnigham 6 kirkland‏ و نهم 
دوو كەسە گه‌یشتن بدو ئه نجامه‌ی که : ( كەسە دلخوشه‌کان نه‌میگدالایه‌کی هاوسه‌نگیان هديه ) . کاتی 
هاتن به‌هوی شه پۈلى نه‌رکی موگناتیسی درکیان کرد به‌وه‌ی نه‌میگدالا ودلأمى زیاتری هديه بو وينه 
نه‌رینیه‌کان . به‌لام ه‌وه‌ی زور گرنگه لدم تویژینه‌وهیه‌دا نه‌ودیه كه خاودنى بيره نه‌رینیه‌کان هاوسه‌نگی 
خویان ئه پاریزن و چاویلکه‌یکی يدمديى نا پوشن و نه‌توانن ناگادارکه‌رهوه نه‌رینیه‌کانیش ببینن , به لکو 
که‌سانی هاوسه‌نگن و 
توانای تیبینیکردنی 
مه‌ترسیه کانیش له 


HYPOTHALAMUS 


PREFRONTAL 


ددست ئادەن . CORTEX‏ 


PITUITARY GLAND 


AMYGDALA 


BRAIN STEM 


CEREBELLUM 


HIPPOCAMPUS 


ده‌سنکه‌وت ونه نجام : 


* نه‌رینی بوون تهركيز زياد ده‌کات , داهيندر ددبيت .به هؤيهوه گرنگی به هه‌ستی ندوانيتريش ددددى نەك 

ته‌نها خؤت . 

* بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی يانتاييهكى فروان له ببركردنهودكا نمان داكبر دەكەن تا نهو کانه‌ی جێیان بو 

ناهیلینه‌وه به كهشبينبوو نمان . 

* بيركردنهودى نه‌رینی هاوسهنكى عه‌قل ده پاریزیت و نەك کێشەکانیش تیبینی ددكات , به لكو جاره و 

جیگرهوه‌ی زؤريش ييشنياردهكات , راسته بیرکردنه‌وه‌ی نەرێنیش پیویسته بۇ ههبوونى بيركردنهودى 

ر‌خنه‌گرانه . به‌لام نهودى زیاده و خرا په تیایدا ده‌ریده‌کات و پاکی ده‌کاته‌وه که ر‌خنه‌ی رووخینه‌ره و 

نه‌نها ر‌خنه‌ی بنیاتنه‌رمان پى ده‌به‌خشی چونکه که‌سانی گه‌شبین له كدل ) نیمه )دان › به‌لام ره‌شبینه‌کان 
| آته‌نها له گەل ( من )دان (الأنانية ) . 


* گه‌شبینه‌کان ته‌ندروست تر و لهش ساغترن ھەم ده‌ماخیان . ھەم جه‌سته‌یان به كشت , ھەم ده‌روونیان . 
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